PROCESO PRESTACION DE LOS SERVICIOS SOCIALES.

PROCEDIMIENTO DE CAPACITACION EN ESTILOS DE VIDA
SALUDABLE
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CULTIVANDO SOLUCIONES: CONSUMO DE FRUTAS Y VERDURAS

FECHA: DD/MMI LUGAR:

PROFESIONALES RESPONSABLES:

TEMA: Consumo de frutas y verduras

TOTAL DE HORAS: 2 MOMENTOS: 4

OBJETIVOS DE INFORMACION:
Reconocer la importancia del consumo habitual de frutas y verduras como parte
fundamental de la alimentacion saludable.

OBJETIVO DE EDUCACION:

Identificar las causas asociadas al bajo consumo de frutas y verduras por parte de la
poblacién rural y campesina.

Relacionar las alternativas de solucion frente al bajo consumo de frutas y verduras con
las recomendaciones establecidas para este grupo de alimentos.

OBJETIVO DE COMUNICACION:
Promover en la poblacion rural el consumo de frutas y verduras a partir del
reconocimiento de los beneficios de estos alimentos.

INSUMOS:

- Talento humano: Nutricionista (1 o 2) y apoyo logistico (2 personas).
- llustraciones impresas de huertas (pliego).

- Hojas blancas o post its

- Esferos, colores, marcadores.

- Mdsica.

- Mesas.

- Sillas.

Los demas requeridos segun la dinAmica y recursos de cada localidad.

HERRAMIENTAS PEDAGOGICAS:

- llustraciones de huertas: raices y frutos.
- Video de invitacién “consume frutas” para poblacion rural.

DESCRIPCION DE LA SESION:
Previo a la sesioén se realiza la siguiente actividad:
Convocatoria:

Se realiza por los medios dispuestos por cada localidad, compartiendo el video de
invitacién como motivacioén a la participacion: VIDEO Consume_frutas.mp4



https://sdisgovco-my.sharepoint.com/:v:/g/personal/avergaraa_sdis_gov_co/ETV2r_In6zRKmugbX-68eDAB8hhYTbfpDwLY-2J5JQ3FOg?e=3SI5g8

Durante la sesién se planea la actividad de la siguiente forma:
Momento 1:
Se realiza una actividad rompe-hielos con los participantes de la siguiente manera.

La vuelta a la huerta:

Se les pedira a los participantes que formen un circulo; a continuacioén, se dara a cada
participante el nombre de dos frutas/verduras una que sera igual para todos y otra que
podra repetir, indicando que no se puede compartir esta informaciéon con los demas
participantes.

A continuacién, se les pedira a los participantes que se entrelacen usando sus brazos.
Estando ya todos los participantes entrelazados se procedera a dar una orden'y nombrar
una fruta asi:

Ejemplo:

Sentados..........coceeiiiinn. naranja.
Paso alfrente...........ccovvennnnn. manzana.
Paso atras................. habichuela.
Saltaran.................... cebolla.

El final de la actividad se dara cuando se mencione la fruta/verdura que tienen todos
los participantes.

Momento 2:

Tomando como base los principios orientadores de la cartografia social para la
identificacion de problematicas alimentarias asociadas al bajo consumo de frutas y
verduras, se realiza la identificacién de causas y estrategias para incentivar el consumo
de alimentos saludables. Para lo anterior, se propone establecer las causas del bajo
consumo de frutas y verduras teniendo en cuenta la relacién de los individuos con el
entorno y el territorio relacionandolo con las raices de las ilustraciones (causas), y
proponer estrategias y/o alternativas de solucién frente a estas causas identificados,
relacionandolas como las ramas o frutas de las ilustraciones (alternativas de solucion).

Dependiendo del tamafio del grupo, sera clave hacer la division en dos subgrupos para
la ejecucion de este momento. El orientador debe brindar las herramientas
(ilustraciones, post its, marcadores) a los participantes y realizar un acompafiamiento
que facilite la identificacion de causas asociadas al bajo consumo de frutas y verduras
(costumbres, habitos, acceso fisico, preferencias, acceso econémico, disponibilidad
insuficiente), asi como alternativas de solucién viables (autoproduccién/consumo,
diversificacion de la dieta...). Es importante resaltar que, como producto de este
momento pueden tenerse en cuenta las causas y las alternativas de solucion frente a la
baja produccion (autoproduccion) de estos grupos de alimentos.




Como producto de este momento, tendremos las ilustraciones propuestas con los posts
its identificando las causas y alternativas de solucion frente al bajo consumo de frutas y
verduras y a la baja autoproduccién y autoconsumo de este tipo de alimentos.

Momento 3:
Se realiza la plenaria como socializar los resultados del momento 2.

El orientador reline a todo el grupo nuevamente para que una o dos personas de cada
subgrupo socialicen a la plenaria los resultados del ejercicio de causas y alternativas de
solucion.

A partir de esta socializacion, se generaran insumos para que el orientador tenga un
diagnéstico de causas del problema, y de esta manera sera la base para posteriormente
realizar una socializacién de las recomendaciones, usando las alternativas de solucion
propuestas por los participantes como parte fundamental de la educacién (conocer,
sentir, hacer).

Mensajes a comunicar (GABAS):
- Para unabuena digestion y prevenir enfermedades del corazon, incluya en cada
una de las comidas frutas enteras y verduras frescas.

Este mensaje nos invita a incluir frutas y verduras en la alimentacion diaria de toda la
familia. Las frutas y verduras constituyen una fuente disponible y muy variada de
vitaminas y minerales.

Las frutas son agradables para la mayoria de las personas, nifias y nifios, las consumen
con agrado. Ademas, son muy versatiles, ya que pueden comerse al natural, en trozos,
en jugos con agua y/o leche, combinadas con verduras en ensaladas o con otros




alimentos como aderezos, entre otras posibilidades. Nuestro pais es un paraiso de
frutas y verduras y nos ofrece una inmensa oferta de ellas a lo largo del afio y en todas
las regiones. jjjAprovechemos esa riqueza y diversidadijj

Las verduras también son fuente importante de vitaminas y minerales, que contribuyen
a la regulacion de diferentes procesos vitales. Son la base de preparaciones como
ensaladas, y al ser alimentos con una amplia gama de colores y sabores, permiten
construir platos llamativos y agradables, en combinacién con otros alimentos, de
preferencias frutas.

¢, Qué beneficios trae comer frutas y verduras?

Comer frutas y verduras en abundancia nos sirve para:

- Mantener y mejorar la salud.

- Variar la alimentacion diaria.

- Mantener un peso saludable, pues nos proporcionan una sensaciéon de saciedad
rapida, con un bajo aporte de calorias.

- Reducir el riesgo de padecer CNT como: DM2, HTA, dislipidemias, ECV, cancer
gastrico y colorectal, entre otras.

- Evitar el estrefiimiento, gracias a su contenido de fibra dietaria.

- La fibra ademas es importante para ayudar a reducir los niveles de colesterol y
disminuir la absorcién de la glucosa, lo que previene enfermedades del corazon
y la diabetes. Asi mismo, la fibra soluble es importante para ayudar a reducir los
niveles de colesterol.

- Recibir micronutrientes esenciales para el adecuado funcionamiento del
organismo, como las vitaminas A, del complejo B y C, minerales como el sodio,
el hierro y muchos mas.

- Los micronutrientes ademas tienen accién antioxidante, es decir, rompen los
radicales libres que son las sustancias que generan dafio en los 6rganos y estan
relacionadas con el proceso de envejecimiento y el cancer.

Mensajes y recomendaciones:

- Consuma frutas y verduras en cosecha, que son mas econémicas.

- Incluya en la lonchera de niflas y nifios mas alimentos naturales (frutas,
vegetales, emparedados con pan integral, nueces y mani sin sal) y menos
productos de paquete.

- Consuma al menos cinco (5) porciones de frutas y verduras al dia: una o dos al
desayuno, por ejemplo, un vaso de zumo de fruta y/o una porcién de fruta picada
0 entera; una porcion de fruta entera a media mafiana, una ensalada o verdura
cocida para acompafar el almuerzo, una fruta a media tarde y/o una ensalada o
verdura para acompafiar la cena, como parte de una alimentacién fraccionada y
saludable.

- Busque que la alimentacién de su familia incluya al menos tres colores diferentes
de frutas y verduras en el dia, con el propésito de aprovechar nutrientes variados.

- Incluya frutas y verduras en las loncheras, ya sea del colegio, universidad o la
oficina.

- Entre comidas principales, consuma frutas o verduras, evitando los productos de
alimentos muy procesados. Cuando tenga hambre, favorezca primero el
consumo de una fruta o verdura.

- Incluya en su alimentaciéon diaria, ensaladas llamativas y agradables con
verduras “crudas y/o cocidas”, y/o frutas para fomentar el habito de comerlas.




- Consuma frutas enteras, aprovechando las que estén en cosecha y sean de la
region. y Prefiera las frutas y verduras frescas a las procesadas.

- Disponga de frutas y verduras listas para consumir en todos los lugares donde
se desarrolle su vida diaria.

- Prefiera las verduras crudas. Si las cocina, hagalo por el menor tiempo posible
segun el tipo de preparacién para evitar que pierdan sus nutrientes.

- Corte las frutas y verduras en formas creativas para hacerlas méas provocativas
al consumo.

Momento 4:

En un primer momento, aplicar, como valoracion de aprendizajes, una sopa de letras
relacionada con frutas y verduras, mientras se realiza el cierre de la actividad.

Finalmente, dar cierre a la sesion, a partir de la reflexion de las estrategias para mejorar
e incentivar el consumo de frutas y verduras, se construye un “Decalogo de
compromisos” desde la perspectiva individual, familiar y comunitario, iniciativa
completamente autbnoma frente a la necesidad de tomar acciones a corto plazo para
mejorar el consumo de dichos alimentos.

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD FiSICA:

Actividad rompe-hielo, generar ejercicios libres, baile, estiramiento, ejercicios de
respiracion entre otros.

DESCRIPCION VALORACION DE APRENDIZAJES:

Se realiza la aplicacién de la siguiente sopa de letras por nicleo familiar, donde deben
identificar términos claves con relacion al consumo de frutas y verduras, y proponer
una frase a modo de reflexiéon que se lleven del encuentro.




Cultivando soluciones

Frutas y verduras
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Banano Brocoli
Espinaca Habichuela
Mora Naranja

Papaya Pera
Pimenton Tomate
Uva Zanahoria

Finalmente, se concluye la actividad con la construccion de un Decélogo de
Compromisos, cuyo proposito es crear un elemento de recordacién frente a la
importancia del consumo de frutas y verduras, tomando como base las estrategias
planteadas en la sesion.




DECALOGO DE COMPROMISOS:
Cultivando Soluciones

A NIVEL INDIVIDUAL

A NIVEL FAMILIAR

A NIVEL COMUMITARIO — COLECTIVO




